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MikroVeds® LIFE PUR BIO
Bioaktives Enzymferment 5

Happy Darm:
1 ,Bioaktives
Enzymferment”
von Sunday Natural,
20 Euro 2 ,Active
Cultures” von
L-Complex, 42 Euro.

L-COMPLEX

ACTIVE CULTURES

Mandeln

machen schon

Studien beweisen: Ein Teint ist auch eine

Bauch-Entscheidung

Man ist, was man isst: Das gilt
auch fiir die Haut. ,,Durch eine
gesunde Darmflora und die
gezielte Aufnahme bestimmter
Bakterienstimme lisst sich etwa
die Feuchtigkeitsspeicherung ver-
bessern und die Hyaluronsiure-
Bildung anregen®, so Professor
Michaela Axt-Gadermann in
ihrem Buch ,,Schon mit Darm®
(Stidwest Verlag, 16,99 Euro).
Die Top-5-Nahrungsmittel fiir
den Inside-out-Effekt:

1. Kimchi

Der fermentierte Chinakohl
wird — anders als Sauerkraut —
roh gegessen und enthilt
natiirliche Enzyme und aktive
Milchsiurebakterien.

2. Mandeln

Die Nussvariante besitzt reich-

lich Vitamin E und hat zudem
pribiotische Eigenschaften —
das macht sie zum perfekten
Glow-Snack.

3.Bio-Lachs

Der Fisch hat besonders viele
Omega-3-Fettsiuren. Sie versor-
gen die Haut mit Feuchtigkeit.
Vegane Alternative: Leinol.

4. Kokos-Joghurt

Die vegane Joghurt-Variante
bringt wichtige Enzyme und
Ole mit, die die Hauttextur
verbessern.

5. Chicorée

Das Gemiise weist viel Inulin
auf, ein wertvolles Pribiotikum,
das vor allem den hautfreund-
lichen Laktobazillen schmeckt.
Steckt auch in Hafer, Pastina-
ken und Zwiebeln.

Die Lifestyle-Formel

Ausreichend Nachtrube und weniger Stress sind wabre Strable-Booster

Schon schlafen  Klingt wie eine Binsen-
weisheit: Wer geniigend schlift (mindestens
7,5 Stunden) hat von Natur aus einen sché-
nen Teint. Doch die Zirbeldriise produziert
ab etwa 55 deutlich weniger vom Schlaf-
hormon Melatonin, das uns ein- und vor
allem durchschlafen lisst. Melatoninsprays
bzw. -tropfen sollen 30 Minuten nach
Gebrauch fiir seligen Schlummer sorgen.
Anti-Stress-SOS  Bei Stress wird
vermehrt Cortisol ausgeschiittet, das den
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Hautstoffwechsel enorm verschlechtert.
Folge: Grau statt Glow. GegenmafSnahme:
Adaptogene. Diese Pflanzenwirkstoffe
erhohen die Stress-Resilienz auf natiirliche
Weise. Gibt es als Nahrungserginzung
(z.B. ,Stress Support Adaptogen Formula“
von Kayo, 42 Euro, tiber niche-beauty.com)
oder man trinkt Tee — wahlweise schwarz,
griin oder Mate. In den Teeblittern

sind besonders schnell wirkende Adapto-
gene enthalten.
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SCHLAF: Reduktion von Jet+#2

PRAY

1 ,Melatonin Einschlaf-

Spray” von Dr. Theiss, 10 Euro.

2 ,Melatonin Tropfen” von
Biogena, 26 Euro
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